SAL EM EXCESSO

consumo diario de sal:

ADULTO<=5g CRIANCA<=3g

Associado a Hipertensao Arterial e
Doencas Cardiovasculares

Pode provocar dor de cabeca,

AVC e deméncia

Provoca doenca renal
e pedras nos rins

Aumenta o risco de Osteoporose,
ao promover a perda de calcio através da urina

e

Associado ao desenvolvimento
do cancro do estdmago

Associado a retencao de liquidos

e obesidade
= 3
-

substitui o sal por ervas
aromaticas (tomilho, e -
oregaos, salvia,

alecrim...), salicérnia,
espirulina, especiarias sal na confegao

reduz a

utilizagao de

Itempero de alimentos
= " .
Alguns alimentos a evitar! Fam ﬂla Fgl]z

Que lé os rétulos dos alimentos e evita os que tém
denominagodes derivadas do sodio

Doritss

Rissdis de Frango Doritos

100g -1,3 g de sal 100g -1,0 g de sal
30g- 0,3 g de sal

Douradinhos

Batatas Fritas

100g -1,1 g de sal
3 douradinhos- 0,9 g
de sal

Nuggets
100g -0,98 g de sal
4 nuggets- 0,8 g de sal




O sal do himalaia, ou sal rosa, é considerado um dos mais puros
e saudaveis para o nosso organismo. Seu nome é dado porque &
encontrado e extraido nos entornos das cordilheiras do Himalaia.
Ele tem menos teor de sddio e mais minerais como magnésio,
potassio, calcio, ferro e cobre. E a sua coloragéo rosado &
justamente devido a grande concentracdo de minerais que ele
possui. E 6timo na finalizacdo dos pratos, pois possui um sabor,
mais suave e delicado.

O sal marinho ndo é refinado, 4
sdo maiores que os do sal refing
pois é retirado do mar, e obtido

Muito parecido com o sal de coZ
quantidade de sodio. No entantq
por ndo passar por nenhum pro

[Capture a atengdo do leitor com uma
6tima citacdo do documento ou use
este espaco para enfatizar um ponto-
chave. Para colocar essa caixa de texto
em qualquer lugar na pagina, basta
arrasta-la.]

A flor de sal é retirada da superficie da agua, em forma de
pequenos cristais. Ele possui mais sédio que o sal de cozinha
e também tem grande quantidade de magnésio e potassio.
Com sabor mais intenso e crocante, ele é ideal para para ser

usado apos a preparacdo dos alimentos




